Frisch in den Friihling

Wer kennt das nicht? Die
ersten Schneeglockchen re-
cken ihre Bliten und lang-
sam werden die Tage langer.
Es lockt uns wieder hinaus
ins Griine. Eine ausgewo-
gene Erndahrung kombiniert
mit ausreichender Bewe-
gung beugt der lédstigen
Frithjahrsmiidigkeit vor.

Ein Blick in die Obst- und
Gemiiseecke im viv BioFri-
scheMarkt zeigt die Vielfalt,
aus der wir auch in der kal-
ten Jahreszeit in der Kiiche
schopfen konnen. Zahlrei-
che Wintergemtise sind auch
zwischen Januar und Maérz
aus deutschem und mittel-
europaischem Anbau erhalt-
lich: Zum Beispiel Mohren,
Porree, zahlreiche Kohlarten,
Chicorée oder Radieschen.
Auch Apfel und Birnen aus
der Herbsternte enthalten jetzt noch
viele Vitamine und stellen eine regio-
nale Alternative zu Stidfriichten dar.

Einige Produkte aus der Saison
mochten wir Ihnen vorstellen: Feld-
salat ist der klassische Wintersalat. Er
ist reich an Vitamin C und dem Pro-
vitamin A, enthdlt Folsdure und viele
Mineralstoffe. Kombiniert mit Apfeln
und Sonnenblumenkernen oder auch
mit Birne und Walniissen ist er ein
winterlicher Salatgenuss. Rote Bete
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hat einen feinen, leicht erdigen Ge-
schmack und ist auch roh oder gegart
ein echter Genuss. Probieren Sie die
roten Knollen doch einmal gegart und
leicht in Butter geschmort oder im Sa-
lat mit Himbeeressig, Schafskédse und
Walntissen. Rote Bete ist reich an Vit-
aminen und Mineralstoffen.
Topinambur ist eine Knolle aus der
Familie der Korbbliitler. Im Sommer
ist die gelbbliitige Pflanze in vielen
Vorgérten zu finden. Um diese Jah-
reszeit kann man die Knollen in der

Stephanie Lengwenus zeigt einen Korb voller , Munter-

macher” aus dem vielfiltigen Angebot des viv BioFri-
scheMarktes im KTC.,

Kiiche verwenden. Roh ha-
ben sie einen leicht nussigen
Geschmack, beim Kochen
entwickeln sie eine SiiBe
dhnlich gegarter Méhren.,
Sehr gut lasst sich Topinam-
bur zu einer leichten Suppe
verarbeiten. Oder mit Creme
Fraiche verfeinert und mit
Muskat, Curry und Paprika
gewlrzt zu einem feinen
Gratin verarbeiten.

Der viv BioFrischeMarkt
bietet ein breites Sortiment
an regionalem und saisona-
lem Obst und Gemiise. Wer
nicht auf Exoten verzichten
will, kann natirlich auch
fiindig werden. Beim An-
bau von Bio-Produkten wird
auf kiinstliche Diingemittel
und Pflanzenschutzmittel
verzichtet. Die angestreb-
te Kreislaufwirtschaft stellt
eine nachhaltige Form der Landbe-
wirtschaftung dar. Dies macht die be-
sondere Qualitat biologisch angebau-
ter Produkte aus.

Der besondere Tipp:
Dienstag ist Vitamin-Tag

Zwischen Februar und April gibt es diens-
tags 10 % Rabatt auf frisches Obst und
Gemiise im viv BioFrischeMarkt.



